Zycie bez natogu
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Co to natog?

Natdg to zaburzenie psychiczne lub fizyczne, przy ktorym silnie albo okresowo
pragniemy konkretny srodkow




Dlaczego popadamy w natogi ?

e nuda i tzw. pustka emocjonalna - szukamy wrazen lub czegos, co da nam

pobudzenie;
® stres - staramy sie go roztadowac poprzez rozne aktywnosci (np. zakupy) czy

substancje (np. alkohol czy narkotyki);

® gorsze radzenie sobie w trudnych sytuacjach;
e niska odpornosc psychiczna;
e traumatyczne i trudne wydarzenia w zyciu.




Najczestsze rodzaje natogow :

korzystanie z internetu ..
picie kawy

nieznacznie przegrywa z internetem

Ponad potowa ankietowanych wskazuje, ze dostep do
sieci jest ustuga, do ktorej sa szczegolnie przywiagzani i nie
tatwo bytoby im z niej zrezygnowac.

ogladanie seriali oraz rozmowy
telefoniczne

Badania z ,Uzaleznienia i ich konsekwencje” przeprowadzonego przez ARC Rynek i Opinia dla Rejestru Dtuznikow BIG InfoMonitor i BIK.



Natogi o ktorych rzadko sie mowi

W programach przeciw natogom czesto mowi sie o
narkotykach, alkoholu, Internecie, papierosach,
jedzeniu, stodyczach, hazardzie, zakupach, pracy
(pracoholizm), media spotecznosciowych, lekach.

Jednak rzadzie] o natogu od adrenalinie, od mitosci, od
chirurgii, plastycznej, od ¢wiczen, od opalania sie(tanoreksje),
od nadmierna koncentracja na zdrowym jedzeniu(ortoreksje),
przesadna dbatosSC o wrasng sylwetke(bigoreksje),
zastepowanie jedzenia alkoholem (alkoreksje)
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Roznice miedzy natogiem a
uzaleznieniem

Wedtug osrodek-uzaleznien.pl: "Natog i uzaleznienie to nie synonimy, ktore nalezy stosowac zamiennie.
Psychologia ukazuje natog, jako etap wczesniejszy niz uzaleznienie. Zanim chory zatraci sie w swoim uzaleznieniu,
popada w natog. Pojawiajg sie w jego zachowaniu uzalezniajgce zachowania, ktore jesli nie zostang zatrzymane, to

mMog3a przerodzic sie w uzaleznienie."




Sygnaty ostrzegawcze

obsesyjne myslenie o czynniku uzalezniajgcym, np. alkoholu, jedzeniu,
zakupach;
dziatanie automatyczne, np. odruchowe sieganie po telefon czy papierosy;
brak samokontroli; '
tendencja do obwiniania innych (szczegolnie widoczna u 0sob z natogiem
alkoholowym);
zespot abstynencyjny po odstawieniu danej substancji (drazliwosc, irytacja,
wymioty, drgawki - dotyczy to gtownie alkoholu i narkotykow, cho¢ sama
drazliwos¢ moze pojawic sie rowniez przy ,,odstawieniu” natogowych
zachowan).

https://www.heydoc.pl/s/article/Nalogi-czym-sa-jak-z-nimi-walczyc



Leczenie:

odciecie sie od natogu
detoksykacja
suplementy diety
psychoterapia

grupy vvsparcia




problemy z narzgdami wewnetrznym,
Z powstatymi nowotworami,
Z powstatymi chorobami;

Jtrata kontaktu z rodzing, bliskimi i
przyjaciotmi
przemoc nad rodzing i bliskimi

Smierc¢

choroby psychiczne,
zaburzenia psychiczne,
leki;

Utrata pracy i zrodta dochodow |

wszystkich oszczednosci( gody zarabiamy)
Utrata kontaktow z otoczeniem, utrata
przyjaciot i najblizszych oséb

problemy z prawem
arugi
problemy w pracy/szkole




Statystyki

47% mezczyzn i 23% kobiet w Polsce w wieku 16 i wiecej lat
jest palaczami tytoniu - Okoto 10 min Polakow pali regularnie
sztuk papierosow dziennie

Co 10 sekund na Swiecie umiera ktos na chorobe wywotang
paleniem tytoniu

danych WHO w Polsce na jednego mieszkanca
przypadato w 2016 roku srednio 10,4 litra czystego

alkoholu etylowego,
sprzedazy alkoholu przypada na okoto 300
0SOb
Polacy pijg piwo (56%) i wodke (36%), rzadzie|
wino (8%),

piwo
56%



Profilaktyka
Wedtug polskiego przystowia: “Lepiej zapobiegac niz
leczyC.”

Czesto w szkole prowadzone sg zajecia 0 uzaleznieniach. Na
takich zajeciach dowiadujemy sie jakie sg rodzaje natogow, Co
mozemy robiC aby w nie popasc. W czasie warsztatow
poznajemy skutki, przyczyny oraz uczymy sie jak rozpoznawac

0sobe, ktora popadta w natog.




Nietrzezwy uczen w szkole

Dyrektor szkoly Rodzice/opiekunowie Odizolowanie,

Zapewnienie
bezpieczenstwa

W przypadku agresji Zobowiazuja sig

podejmuje decyzje o do odebrania Lekarz,
wezwaniu policji ucznia ze szkoly stwierdzenie stanu

odurzenia

Izba wytrzezwien lub Decyduje o

P‘?hﬂ}’]ﬂﬂ | przekazaniu
pomieszczenie Policji

Zostawia w szKkole
(gabinet pielegniarki
szkolne))

Policja powiadamia
rodzicow/opiekunow
oraz sad rodzinny




Boze, uzycz mi pogody ducha,
abym godzit sie z tym, czego nie moge zmienic,
odwagi, abym zmieniat to, Co moge zmienic,
| madrosci, abym odrdzniat jedno od drugiego.

-modlitwa 0 pogode ducha odmawiana jest na
spotkaniach dla osob uzaleznionych.




nurBILDER com
bebzol.com
Nalog

im diuzej w nim tkwisz, tym trudniej uciec

ziekuje za uwage

Julia Zuzanna Milanowska kl.VIlla



